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Kebugaran jasmani adalah aktifitas yang dilakukan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 
dan berlebihan serta mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya. SD Negeri 
2 Meurandeh terletak di wilayah yang cukup strategis dan mudah dijangkau. Letaknya sekitar 1 km 
dari Universitas Samudra. Tujuan kegiatan pengabdian kepada masyarakat (PKM) ini adalah; (1) 
mengetahui kebutuhan gerak anak (2) meningkatkan daya tahan tubuh anak; (3) mengurangi tingkat 
obesitas (4) meningkatkan semangat belajar anak dan (5) mengarahkan anak pada kegiatan positif. 
Adapun yang menjadi subjek dalam pengabdian ini adalah seluruh siswa-siswi SD Negeri 2 
Meurandeh di kota Langsa, dengan total lama pelaksanaan tiga bulan dari Maret hingga September 
2018 dimulai dari kegiatan persiapan hingga penyusunan laporan. Pelaksanaan kegiatan dilakukan 
melalui tahapan berikut: (a) sosialisasi, (b) senam bersama, (c) pelatihan senam kebugaran jasmani 
untuk siswa, (d) partisispasi siswa dalam kegiatan, dan (e) monitoring kegiatan. Hasil dari kegiatan 
ini menunjukkan tingkat pasrtisipasi yang tinggi dari mitra memberikan dampak positif bagi 
pelaksanaan program, terlihat dari antusias peserta pada saat pelaksanaan program dan pelaksanaan 
program mampu menghasilkan instruktur senam dari siswa/I dan guru di SD Negeri 2 Meurandeh. 
Kata Kunci: budaya, sehat, SKJ 
 
ABSTRACT 
Physical fitness is a person's ability to carry out everyday tasks easily without feeling too tired and 
have energy reserves to enjoy free time. SD Negeri 2 Meurandeh is located in an area that is quite 
strategic and easily accessible. It is located about 1 km from the Samudra University. The purpose 
of this community service activity is; (1) knowing the child's motion needs (2) increasing children's 
endurance; (3) reducing the level of obesity (4) increasing children's enthusiasm for learning and (5) 
directing children to positive activities. The subjects of this community service are all students of 
SD Negeri 2 Meurandeh in Langsa city, with the total duration of implementation is three months 
from March to September 2018 starting from preparation of activities to report preparation. The 
implementation of activities carried out through the following stages: (a) socialization (b) 
gymnastics together (c) physical education gymnastics training for students (d) participation of 
students in activities (e) monitoring. The result of this activity is the high level participation of 
partners has a positive impact on the program implementation, seen from the enthusiasm of the 
participants at the time of the implementation and the program was able to produce gymnastic 
instructors from students and teachers at SD Negeri 2 Meurandeh.  
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A. PENDAHULUAN 
Pendidikan jasmani (penjas) apabila 
diberikan dengan terprogram baik, teratur, 
dan terukur sesuai dengan kemampuan setiap 
individu, akan berdampak positif terhadap 
petumbuhan dan perkembangan anak, serta 
dapat mencapai tujuan pendidikan jasmani 
secara menyeluruh, terutama terkait dengan 
tujuan meningkatkan kebugaran jasmani 
siswa. Tarigan didalam Nurhasan (2009:7) 
bahwa: “Diantara tujuan pendidikan jasmani 
yang penting adalah tercapainya tingkat 
kebugaran jasmani yang berimplikasi pada 
kesenangan siswa untuk menerima tugas-
tugas gerak dengan baik.” 
Dasar kebugaran jasmani yang berkaitan 
dengan kesehatan, tetapi banyak juga dari kita 
yang belum mengerti hakikat dari kebugaran 
jasmani, tingkat kesehatan seseorang bisa 
dilihat dari kebugaran jasmani. Kebugaran 
jasmani Lutan (2001:7) dibagi dua yaitu: 
Kebugaran jasmani yang terkait dengan 
kesehatan, dan kebugaran jasmani yang 
berkaitan dengan performa. Kebugaran 
jasmani bertujuan agar siswa dapat berhasil 
dan eksis dalam kehidupannya. Karena 
peserta didik (siswa) Sekolah Dasar (SD) 
memiliki kebutuhan yang sama juga dengan 
orang dewasa, kebutuhan untuk dapat 
mengembangkan segenap potensinya agar 
dapat beramal baik dalam segala aspek 
kehidupan dan dapat memberikan kontribusi 
positif dalam pembangunan bangsa. 
Pertumbuhan dan perkembangan peserta didik 
perlu diperhatikan sebab mereka adalah aset 
berharga dalam perkembangan era revolusi, 
calon generasi penerus bangsa. Baik dan 
buruknya bangsa ini didapatkan dari kualitas 
peserta didik. 
Kebugaran jasmani dalam ranah 
kesehatan diperlukan oleh siswa yaitu untuk 
mempertahankan kesehatan, mengatasi stress, 
dan untuk melakukan aktifitas sehari-hari 
terutama kegitan belajar dan bermain baik 
disekolah maupun di rumah. Prasyarat utama 
untuk itu yaitu kondisi fisik dan psikis yang 
baik, sehingga diharapkan mencapi prestasi 
puncak sesuai dengan potensi yang dimiliki. 
Dengan melakukan latihan dengan benar dan 
sesuai dengan aturan dapat meningkatkan 
kebugaran peserta didik. Kebugaran jasmani 
dapat dipelihara dan ditingkatkan dengan 
berolaraga dan melakukan aktivitas fisik 
dengan rutin. Tarigan (2009:3) 
mengemukakan bahwa: “Aktivitas jasmani 
atau olahraga yang dilakukan dengan teratur 
akan memberikan sumbangan bagi kesehatan, 
dan akan meningkatkan system metabolisme 
pada tubuh.” 
Senam kebugaran jasmani merupakan 
salah satu sarana yang dapat dimanfaatkan 
untuk dapat meningkatkan baiku stamina 
maupun kebugaran seseorang. Produktifitas 
yang baik dapat dilihat dengan meningkatnya 
kebugaran jasmani, sehingga dapat 
menyelesaikan tugas-tugas yang dihadapi. 
Proses Latihan kodisi fisik yang dilakukan 
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tahan tubuh secara progresif untuk 
mempertahankan atau meningkatkan derajat 
kebugaran jasmani agar tercapai kemampuan 
kerja fisik yang optimal. 
Banyak para orang tua memanjakan 
anaknya dengan teknologi yang berkembang 
sesuai eranya, karena jika tidak demikian 
maka anak kan ktinggalan jaman dan 
ktinggalan teknologi dari teman-temanny. 
Sedangkan teknologi ang berkembang saat ini 
sangant mempermudah manusia dan bias 
dikatakan tidak adanya aktifitas fisik sama 
sekali. Anak jaman dulu bermain permainan 
tradisional seperti enggrang, lompat tali, 
trompa, patok lele, samber eang, sembunyi 
sembunyian, yang mana semua permainan 
diharuskan bergerak sehingga tercapailah 
kebugaran pada anak yang membuat anak 
daya tahannya kuat dan tidak gampang sakit. 
Kalau sekarang hanaya menggunakan jari saja 
mereka apat terpenuhi kebutuhannya, 
walaupun tidak semua anak demikian 
sehingga terabaikannya upaya penting 
bergerak dalam pencapaian kebugaran, yang 
sangat diperlukan untuk mencapai hidup 
sehat, yaitu aktivitas jasmani sehari-hari. Hal-
hal tersebut berdampak terhadap perilaku 
masyarakat tanpa kecuali siswa pada 
kehidupan sehari-harinya yang cenderug 
bergaya hidup kurang aktif dan tidak 
produktif. Dari penjelasan diatas terjadi 
penurunan tingkat kebugaran jasmani 
sehingga para siswa sedikit sekali melakukan 
aktifitas jasmani baik di sekolah maupun 
diluar sekolah. 
Penurunan tingkat kebugaran jasmani 
berdampak kepada aktivitas tugas sehari-
harinya dengan baik, cepat lelah, tidak 
memiliki daya tahan yang baik terhadap 
penyakit, kurang bergairah, tidak gesit, tidak 
energik, kekuatan otot yang melemah, 
sehingga tidak mencapai prestasi puncak yang 
gemilang. Kesehatan sangatlah penting, 
karena kesehatan ini tidak dapat dibeli dengan 
uang. Diri sendirilah yang bertanggung jawab 
atas kesehatan. Oleh karena itu, penting 
kiranya agar selalu menjaga kesehatan. Salah 
satu menjaga kesehatan ialah dengan 
berolahaga secara teratur. Selain olahraga, 
pola hidup juga dapat mempengaruhi 
kesehatan. Walaupun olahraga itu penting, 
tetapi masih banyak orang yang belum 
menyadarinya. Banyak penyakit yang 
bersumber dari pola makan dan hidup yang 
tidak teratur, sert lingkungan yang tidak 
bersih. Banyak orang menyatakan saya tidak 
punya waktu untuk melakukan olahraga, 
padahal olahraga tidak harus dilalukan setiap 
hari seminggu sekalipun bias dilakukan yang 
penting adanya gerak dan menyenangkan. 
Karena hakikatnya olahraga itu untuk 
menghilangkan stress dan membuat pikiran 
segar kemabali dan nyenyak saat istiraht 
sehingga ketika besok inhin bekerja dengan 
hati yang senang damn gembira. 
Karena itulah, dalam tulisan ini akan 
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berolahraga, agar sadar dan merubah pola 
hidupnya. Pentingnya kebugaran jasmani bagi 
anak usia sekolah antara lain:  meningkatkan 
fungsi organ tubuh, sosial mengontrol tingkat 
emosional, sportifitas, dan bekerja sama. 
Bahkan beberapa penelitian menyebutkan 
bahwa: kebugaran jasmani mempunyai 
hubungan positif dengan prestasi akademis 
(Adisapoetra, dkk :1999). “Kebugaran 
jasmani pada hakikatnya merupakan suatu 
kondisi tubuh yang mencerminkan 
kemampuan sehari-hari tanpa mengalami 
kelelahan yang berlebihan dan masih 
mempunyai cadangan tenaga untuk 
menikmati waktu senggangnya dengan baik 
maupun melakukan pekerjaan yang tidak 
terduga” (Kahiwikarta W, 1991). Kebugaran 
jasmani menurut WHO adalah “kemampuan 
untuk melakukan kegiatan fisik”. 
Kebugaran jasmani yang berhubungan 
dengan kesehatan diperlukan oleh anak 
sekolah untuk mempertahankan kesehatan, 
mengatasi stress lingkungan, dan melakukan 
aktivitas sehari-hari terutama kegiatan belajar 
dan bermain. Tingkat kebugaran jasmani 
bukan untuk memelihara tubuh yang sehat 
melainkan juga untuk menyembuhkan tubuh 
yang tidak sehat. “(Coper, 1983).  
Kesegaran jasmani bagi usia sekolah 
dasar sangatlah penting untuk menyelesaikan 
tugas-tugas belajar di sekolah dengan baik. Di 
samping itu, kesegaran jasmani bagi anak-
anak untuk menjamin pertumbuhan dan 
perkembangan fisik yang baik. Di dalam 
proses belajar mengajar terdapat unsur-unsur 
kesegaran jasmani yang harus dicapai agar 
dapat meningkatkan kesegaran jasmani 
siswanya yaitu: kekuatan, daya tahan, 
kecepatan, kelincahan, kelenturan, koordinasi, 
ketepatan dan keseimbangan. Sehingga 
seorang guru pendidikan jasmani olahraga 
dan kesehatan di sekolah dasar dalam 
memberikan proses belajar mengajar yang 
tujuannya untuk meningkatkan kesegaran 
jasmani harus dapat mengembangkan dan 
meningkatkan kekuatan, daya tahan, 
kecepatan, kelincahan, kelenturan, koordinasi, 
ketepatan dan keseimbangan. Dengan adanya 
senam yang dilaksanakan secara rutin dapat 
membantu masalah yang dihadapi para guru 
dan siswa dalam memecahkan masalah yang 
dihadapi selama ini dan yang paling penting 
bagi anak usia 6 s/d 11 tahun harus menarik 
dan menyenangkan untuk dilakukan dan 
diikuti.  
Berdasarkan pendapat dari beberapa 
pakar diatas maka dapat diambil kesimpulan 
bahwa Kebugaran Jasmani dapat diraih 
memalui proses senam kebugaran jasmani 
disekolah secara rutin yang berfungsi agar 
terhindar dari obesitas, terhindar dari penyakit 
jantung, resiko diabetes, hipertensi, 
meningkatkan mood belajar, meningkatkan 
energi, mencegah insomnia, meningkatkan 
kecerdasa otak, mengatasi depresi, terhindar 
dari kelelahan, meningkatkan kesehatan tubuh 
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B. METODE PELAKSANAAN 
Metode pelaksanaan kegiatan ini 
menjelaskan tahapan-tahapan atau langkah-
langkah dalam pelaksanaan kegiatan. Adapun 
solusi yang ditawarkan untuk mengatasi 
permasalahan berikut ini: 
1. Kebutuhan gerak berkurang akibat game 
online 
2. Tubuh kurang fit mengakibatkan minat 
belajar berkurang.  
3. Berat badan tidak terkontrol 
4. Daya tahan tubuh menurun akibat banyak 
siswa yang mudah sakit 
5. Fungsi organ tubuh menurun. 
6. Cepat lelah dan merasa lemas. 
7. Insomnia akibatnya ketika proses belajar 
berlangsung anak mengantuk. 
8. Bentuk tubuh menjadi tidak proporsional. 
 
Solusi yang ditawarkan “Pelatihan Senam 
Kebugarah Jasmani” 
Pelaksanaan program  
Untuk mendukung realisasi metode yang 
ditawarkan, dibuat prosedur kerja yang 
menunjukkan hubungan kerja antar mitra 
yang digambarkan sebagai berikut. 
1. Tahap Persiapan 
Persiapan yang dilaukan untuk 
melaksanaan kegiatan ini yaitu : 
a. Survey Lokasi 
b. Penentuan lokasi dan sasaran 
2. Tahap pelaksanaan pengabdian 
a. Sosialisasi menumbuh kembangkan 
budaya sehat melalui SKJ 
b. Senam bersama mitra 
c. Jadwal pelaksanaan pelatihan senam 
I (8 Menit) 
- Hari 1 s/d 2 pelatihan gerakan 
pemanasan 
- Hari 2 s/d 4 pelatihan gerakan 
inti 
- Hari 5 s/d 6 pelatihan gerakan 
pendinginan 
d. Jadwal pelaksanaan pelatihan senam 
II (12 Menit) 
- Hari 7 s/d 8 pelatihan gerkan 
pemanasan 
- Hari 9 s/d 11 pelatihan gerakan 
inti 
- Hari 12 s/d 13 pelatihan gerakan 
pendinginan 
3. Tahap Evaluasi 
Mitra SD Negeri 2 Meurandeh Kota 
Langsa diberikan musik senam 
kebugaran jasmani yang telah 
digabungkan berupa CD yang dapat 
diputar dan di peragakan oleh siswa/siswi 
yang telah diberikan pelatihan senam. 
Tim PKM memonitoring gerakan 
yang dilakukan siswa/siwi yang telah 
diberi pelatihan sebelum meninggalkan 
lokasi.  
Metode Pendekatan 
a. Senam bersama 
b. Pelatihan 
c. Pemberian produk berupa CD/DVD 
senam 
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C. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pelaksanaan kegiatan Pengabdian Kepada 
Masyarakat (Menumbuh Kembangkan 
Budaya Sehat Melalui Senam Kebugaran 
Jasmani (SKJ) di SD Negeri 2 Meurandeh 
yang telah dilaksanakan yaitu: Pelatihan 
Senam Kebugaran Jasmani dan monitoring. 
Hal yang masih berlangsung sampai saat ini 
adalah pendampingan/ monitoring dalam hal 
memperbaiki kualitas dalam Menumbuh 
Kembangkan Budaya Sehat Melalui Pelatihan 
Senam Kebugaran Jasamani. 
1. Tahapan pelaksanaan kegiatan 
a. Sosoalisai 
Sosialisasi di SD Negeri 2 
Meurandeh yang dilaksanakan pada 
tanggal 02 Agustus 2018 dilakukan 
dengan tujuan mengetahui kendala apa 
saja yang dihadapi disekolah menyangkut 
tentang kejadian pada siswa saat proses 
belajar mengajar berlagsug. Dalam hal ini 
diperoleh masalah pada siswa yaitu: 
1) Kebutuhan gerak berkurang akibat 
game online. 
2) Tubuh kurang fit mengakibatkan nat 
belajar berkurang. 
3) Berat badan tidak terkontrol. 
4) Daya tahan tubuh menurun akibatnya 
banyak siswa yang mudah sakit. 
5) Fungsi organ tubuuh menurun. 
6) Cepat lelah dan merasa lemas. 
7) Insomnia akibatnya ketika proses 
belajar berlangsung anak mengantuk. 
8) Bentuk tubuh menjadi tidak 
proposional. 
 
b. Senam Bersama 
Setiap pagi sabtu di SD Negeri 2 
Meurandeh dilaksanakan senam rutin 
yang diikuti oleh para siswa/I dan guru-
guru sekolah. Pada tanggal 04 Agustus 
2018 kau melaksanakan senam bersama 
guna membangkitkan semangat pada 
siswa/I untuk mengikuti program 
pelatihan senam yang akan diberikan dan 
untuk mengetahui seberapa besar antusias 
siswa/I terhadap senam yang akan dilatih. 
Dan hasilnya ternyata mereka sangat 
senang dibuktikan dengan kehadiran 
siswa/i saat pelatihan senam diberikan 
yaitu seminggu 2 x pada hari selasa dan 
kamis utuk dipraktekkan langsung pada 




Pelatihan SKJ (Senam Kebugaran 
Jasmani di SD Negeri 2 Meurandeh 
untuk Menumbuh Kembangkan Budaya 
diberikan selama 3 bulan. Terdapat 3 
bagian pada senam yaitu: pemanasan, inti 
dan pendinginan. 
1) Pemanasan terdapat 4 gerakan yakni 
dengan hitungan 2 x 8 pengulangan 
diberikan pelatihan selama 3 minggu. 
2) Inti senam terdapat 8 gerakan dengan 
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pengulangan diberikan pelatihan 
selama 5 minggu. 
3) Pendinginan pada senam terdapat 4 
gerakan yakni dengan hitngan 2 x 8 
pengulangan diberikan pelatihan 
selama 3 minggu. Dilanjutkan 
dengan pemberian produk berupa 
CD/DVD senam. 
4) Monitoring kegiatan 
Siswa/I yang diberi pelatihan dapat 
mengaplikasikan keterampilannya di sekolah 
ataupun dapat mengikuti perlombaan senam 
antar sekolah dasar. Dan mengajak 
masyarakat lain untuk sehat dan paham 
pentingnya sehat. Siswa dan guru-guru sangat 
antusias dan ikut berperan aktif dalam 
pelatihan senam kebugaran jasmani terbukti 
saat pelatihan senam mereka antusias ingin 
dilatih hingga bisa. 
 
2. Tahapan Evaluasi Kegiatan  
Adapun alur pelaksanaan program 
pengabdian ini mulai dari, 1) Tahapan 
persiapan, yang terdiri dari tahap : (a) 
menyiapkan bahan administrasi dan alat 
sesuai dengan kebutuhan pelakasaan 
sosialisasi, (b) melakukan koordinasi dengan 
Kepala Sekolah SD Negeri 2 Meurandeh, (c) 
menyiapkan materi pelatihan, (d) menyiapkan 
instruktur yang memiliki keahlian sesuai 
bidangnya, dan (e) menyiapkan jadwal 
monitoring menyesuaikan dengan 
perencanaan kegiatan yang telah terprogram. 
2) Tahap Pelakasanaan yang terdiri dari: (a) 
Sosialisasi untuk mengetahui masalah yang 
dihadapi siswa, (b) pelatihan senam SKJ, (c) 
monitoring kegiatan senam, (d) pemberian 
produk berupa CD/DVD senam. 3) Tahap 
Evalusasi, yang terdiri dari (a) monitoring 
kegiatan senam setiap sabtu pagi, (b) uji coba 
siswa tanpa didampingi instruktur senam, dan 
(c) memfinalkan gerakan yang dilakukan oleh 
siswa SD Negeri 2 Meurandeh. 
Untuk mengukur tingkat keberhasilan 
kegiatan yang telah dilakukan maka akan 
dilakukan monitoring minimal 2 (dua) kali, 
yaitu evaluasi proses, evaluasi akhir, dan 
evaluasi tindak lanjut. Kriteria dan indikator 
pencapaian tujuan dan tolak ukur yang 
digunakan untuk menilai tingkat keberhasilan 
kegiatan. 
Hasil yang dicapi pada pelaksanaan 
Pengabdian Kepada Masyarakat dalam 
Menumbuh Kembangkan Budaya Sehat 
Melalui Senam Kebugaran Jasmani (SKJ) 
dapat ditandai dengan: 
1. Aktifnya siswa dalam mengikuti semua 
proses pelatihan yang diberikan 
2. Antusias siswa untuk mengikuti setiap 
gerakan 
3. Cepat tanggap 
Untuk guru yang mengikuti 
a. Stamina meningkat 
b. Lingkaran pinggang berkurang 
c. Berat badan berkurang 
d. Sirkulasi darah lancar 
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D. KESIMPULAN 
Kesimpulan yang dapat diperoleh dari 
pelaksanaan program Pengabdian Kepada 
Masyarakat (Menumbuh Kembangkan 
Budaya Sehat Melalui Pelatihan Senam 
Kebugaran Jasmani (SKJ) di SD Negeri 2 
Meurandeh adalah: 
1. Tingkat pasrtisipasi yang tinggi dari mitra 
program Pengabdian Kepada Masyarakat 
memberikan dampak positif bagi 
pelaksanaan program, terlihat dari 
antusias peserta pada saat pelaksanaan 
program pada siswa/I dan guru SD 
Negeri 2 Meurandeh. 
2. Pelaksanaan program mampu 
menghasilkan instruktur senam dari 
siswa/I dan guru SD Negeri 2 
Meurandeh. 
Tingginya motivasi siswa/I dan guru-
guru SD Negeri 2 Meurandeh dalam 
mengikuti setiap proses latihan yang 
diberikan oleh instruktur senam diharapkan 
mendapatkan perhatian khusus, sehingga 
menjadi keberlanjutan program dari kegiatan 
“Menumbuh Kembangkan Budaya Sehat 
Melalui Pelatihan Senam Kebugaran Jasmani 
(SKJ)” 
Berdasarkan pelatihan yang telah 
dilaksanakan pada siswa/I dan guru-guru SD 
Negeri 2 Meurandeh, ada beberapa saran yang 
layak dipertimbangkan, yaitu: 
1. Bagi siswa/I dan guru-guru SD Negeri 2 
Meurandeh, hendaknya mampu 
memberdayakan hasil pengetahuan dan 
keterampilan yang diperoleh dari 
kegiatan pelatihan senam sebagai sarana 
Menumbuh Kembangkan Budaya Sehat 
setempat.  
2. Mengajak masyarakat ikut aktif dalam 
mengisi waktu luang melalui aktifitas 
senam. 
3. Bagi pihak terkait, dalam hal ini kepala 
desa Meurandeh diharapkan dapat 
memberikan dukungan kemudahan 
sarana dan fasilitas untuk melaksanakan 
kegiatan rutin senam agar semakin ramai 
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